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Abstract 
 The objective of this research was to investigate the results of the effect of weight bearing 
aerobic dance on physical fitness of 35-44 year old female member of Sport Science and Exercise 
center. The physical fitness data in this research included resting heart rate, upper and lower blood 
pressure, body mass index, leg power, hand strength, vital capacity, flexibility, VO2 Max and body fat. 
The sample group was obtained from the 60 female members aged 35-44 years old who occasionally 
participated in the aerobic program 4 days per week and willing to participate in this research. The 
sample group was chosen by using Treadmill and Fit Test for measuring the physical fitness of the 60 
members and then using the result of maximum and minimum scores from the test to be the criteria to 
select 30 members to be the sample of this research. The Matching Group method was then used to 
divide these members into 2 groups with 15 members in each group namely the Experimental and the 
Control group. The Experimental group was assigned to train with weight bearing aerobic dance which 
everyone carried sand bags around both of their ankles. The size of each sand bag was 12x30 
centimeter and contained inside with 1 pound of sand. In the mean time, the Control group was trained 
with normal aerobic dance program. These two groups were trained for 8 weeks (50 minutes  per day, 
3 days per week) and were tested before training, at the end of 2nd, 4th, 6th and 8th weeks. The data 
were then analyzed in terms of mean, standard deviation and F-test. The results were as follows. 
 1. The differences of leg power before training and at the end of the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks 
were compared by using LSD method, it was found that: 
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  1.1 The physical fitness of leg power showed the significant differences at .05 at the end 
of the 6th and 8th weeks of the training. It could be ensured that the physical fitness of leg power after 
6 and 8 weeks of training were stronger than before training with means of 3.13 and 5.00 respectively. 
  1.2 The physical fitness of leg power showed the significant differences at .05 at the end 
of the 2nd and 8th weeks of the training. It could be ensured that the physical fitness of leg power after 
8 weeks of training was stronger than 2 weeks of training with mean of 4.67.  
 1.3 The physical fitness of leg power showed the significant differences at .05 at the end of  
the 4th and 8th weeks of the training. It could be ensured that the physical fitness of leg power after 8 
weeks of training was stronger than 4 weeks of training with mean of 3.20.   
   2. The differences of flexibility before training and at the end of the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks 
were compared by using LSD method, it was found that: 
  2.1 The physical fitness of flexibility showed the significant differences at .05 at the end of 
the 8th weeks of the training. It could be ensured that the physical fitness of flexibility after 8 weeks of 
training were better than before training with means of 3.13.     
  2.2 The physical fitness of flexibility showed the significant differences at .05 between the 
2nd and 8th weeks of the training. It could be ensured that the physical fitness of flexibility after 8 weeks 
of training was better than 2 weeks of training with means of 2.93.   
  2.3 The physical fitness of flexibility showed the significant differences at .05 between the 4th  
and 8th weeks of the training. It could be ensured that the physical fitness of flexibility after 8 weeks of 
training was better than 4 weeks of training with means of 2.53.   
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บทคดัย่อ 
  ความมุ่งหมายของการศกึษาครั ?งนี? เพือศกึษาสมรรถภาพทางกายของหญิง อายุ 35-34 ปี ของศูนย์
วิทยาศาสตร์การกีฬาและออกกําลังกาย กรมพลศึกษา ด้วยการเต้นแอโรบิกโดยการถ่วงนํ?าหนักทีมีต่อ
สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย ชีพจรขณะพกั  ความดนัโลหติ  ดชันีมวลกาย พลงักล้ามเนื?อขา ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื?อแขน  ความจุปอด  ความอ่อนตวั  ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด และเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในร่างกาย กลุ่มตวัอย่างทีศกึษาจํานวน 60 คน ทีสมคัรใจเขา้ร่วมในการออกกําลงักายแบบเต้นแอโรบกิ 
เป็นเพศหญงิทีเต้นแอโรบกิสมําเสมอเฉลีย 4 วนั ต่อ สปัดาห ์อายุระหว่าง 35-34 ปี โดยไดม้าจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ในดา้นความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุใชลู้่วิงไฟฟ้า (Treadmill) โปรแกรมฟิตเทส ( 
Fit Test ) แลว้นําค่าสงูสดุและตําสดุทีวดัไดม้าเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุ่มจํานวน  30  คน โดยวธิกีารจบัคู่ แมช
ชิงกรู๊ป (Matching group) โดยการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ดงันี? กลุ่มที 1 กลุ่มทดลอง คอื กลุ่มทีทํา
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การฝึกเตน้แอโรบกิโดยการถ่วงนํ?าหนกัตามโปรแกรมทีผูว้จิยัสรา้งขึ?นจาํนวน 15 คน โดยใชถุ้งผา้รดัทีขอ้เทา้ทั ?ง 
2 ขา้ง นํ?าหนักขา้งละ 1 ปอนด์ ถุงผ้ามลีกัษณะเป็นรูปสีเหลียมผนืผ้าขนาด 12X30 เซนติเมตรบรรจุทรายไว้
ภายใน กลุ่มที 2  กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มทีทําการฝึกเต้นแอโรบิกตามปกติ จํานวน 15 คน เป็นระยะเวลา 8 
สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 50 นาท ีแล้วทําการทดสอบ และเปรยีบเทยีบ ก่อนการฝึก วเิคราะห์ขอ้มูลการหา
ค่าเฉลีย ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าเอฟ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 2, 4, 6 และ 8 โดยใชส้ถติ ิ(F-
test Distribution) ผลการวจิยัพบว่า  
1. ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ดา้นพลงักลา้มเนื?อขา ก่อนฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 2,  4,  6  และ8 ของกลุ่มทดลอง เปรยีบเทยีบรายคู่ ดว้ยวธิ ีLSD  พบว่า 
  1.1 สมรรถภาพทางกายดา้นพลงักล้ามเนื?อขาก่อนฝึก แตกต่างกบัสมรรถภาพทางกายด้าน
พลงักล้ามเนื?อขาหลงัการฝึก สปัดาหท์ี 6 และ 8  อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติิทีระดบั .05  กล่าวคอืสมรรถภาพ
ทางกายดา้นพลงักลา้มเนื?อขา หลงัสปัดาหท์ี 6 และ 8  จะสงูกว่าสมรรถภาพทางกายดา้นพลงักลา้มเนื?อขา ก่อน
ฝึก โดยมผีลต่างค่าเฉลีย 3.13 และ 5.00 ตามลาํดบั 
  1.2 สมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื?อขา หลังการฝึก สัปดาห์ที 2  แตกต่างกับ
สมรรถภาพทางกายด้านพลงักล้ามเนื?อขา หลังการฝึก สปัดาห์ที 8  อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 
กล่าวคอืสมรรถภาพทางกายด้านพลงักล้ามเนื?อขา หลงัการฝึก สปัดาห์ที 8  สูงกว่าสมรรถภาพทางกายด้าน
พลงักลา้มเนื?อขา หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 2   
โดยมผีลต่างค่าเฉลีย 4.67 
  1.3 สมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื?อขา หลังการฝึก สัปดาห์ที 4  แตกต่างกับ
สมรรถภาพทางกายด้านพลงักล้ามเนื?อขา หลังการฝึก สปัดาห์ที 8  อย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 
กล่าวคอืสมรรถภาพทางกายดา้นพลงักลา้มเนื?อขา หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 8 สงูกว่าสมรรถภาพทางกายดา้นพลงั
กลา้มเนื?อขา หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 4  
โดยมผีลต่างค่าเฉลีย 3.20 
2. ผลการเปรยีบเทยีบแตกต่างของสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อน ตวัก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี 2,  4,  6  และ 8 สปัดาหข์องกลุ่มทดลอง เปรยีบเทยีบรายคู่ ดว้ยวธิ ีLSD  พบว่า 
  2.1 สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั ก่อนการฝึก แตกต่างกบัสมรรถภาพทางกายดา้น
ความอ่อนตวัหลงัการฝึก สปัดาหท์ี 8  อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  กล่าวคอืสมรรถภาพทางกายดา้น
ความอ่อนตวั หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 8  สงูกว่าสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั ก่อนการฝึก โดยมผีลต่าง
ค่าเฉลีย 3.13  
  2.2 สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 2  แตกต่างกบัสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 8  อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  กล่าวคอืสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 8  จะสงูกว่าสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี 2  โดยมผีลต่างค่าเฉลีย 2.93 
  2.3 สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 4  แตกต่างกบัสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 8  อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  กล่าวคอืสมรรถภาพ
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ทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก สปัดาหท์ี 8  จะสงูกว่าสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี 4  โดยมผีลต่างค่าเฉลีย 2.53 
 




การออกกาํลงักายเป็นองคป์ระกอบหนึงทีสาํคญัและจาํเป็นต่อการดาํรงชวีติของมนุษย ์  เพราะการออก
กาํลงักายอย่างสมําเสมอมผีลทาํใหเ้กดิความแขง็แรงของอวยัวะทีสาํคญัต่าง ๆ ของร่างกาย  วธิหีนึงทีจะรกัษา
สภาพร่างกายใหม้ปีระสทิธภิาพในการทาํงานอย่างปกตกิค็อื การออกกาํลงักายอย่างสมําเสมอ ซึงทาํใหเ้กดิผลดี
ต่อระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายโดยเฉพาะทาํใหร้ะบบหายใจดขีึ?น กล่าวคอื จะทาํใหป้อดมคีวามจุสงู ชพีจรขณะ
พกัอยู่ในเกณทท์ีด ีการหายใจแต่ละครั ?งสามารถรบัออกซเิจนไปเลี?ยงสว่นต่าง ๆ ของร่างกายไดม้ากขึ?น ในขณะ
ออกกาํลงักายร่างกายตอ้งการออกซเิจนเพิมขึ?น (วรศกัดิ ^ เพยีรชอบ.  2527: 2) ผูท้ีมสีมรรถภาพทางกายดจีะมี
ความสามารถสงูสดุของการทาํงานของหวัใจ และปรมิาณเลอืดทีสง่ออกจากหวัใจแต่ละครั ?งสงูกว่าบุคคลทั วไป 
(จรวยพร ธรณินทร.์  2521: 219) การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิในปจัจุบนันี?มหีลายรปูแบบเช่น การเดนิเรว็ 
วิง ว่ายนํ?า ป ั นจกัรยาน เตน้แอโรบกิ ซึงเป็นกจิกรรมทีมคีวามต่อเนืองเป็นเวลานานตั ?งแต่ 20 นาทขีึ?นไปเป็นการ
ออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ  แอโรบกิเป็นการออกกาํลงักายโดยการใชอ้อกซเิจนในการออกกาํลงักาย โดยใช้
เวลานานตดิต่อกนั จะทาํใหเ้กดิการเปลียนแปลงและพฒันาทีมผีลต่อระบบไหลเวยีนโลหติเป็นหลกั  
        ดงันั ?นการออกกาํลงักายแบบแอโรบกิจงึมคีวามจาํเป็นต่อการดาํรงชวีติของมนุษยเ์พือทีจะใหม้ี
สมรรถภาพทีดแีละสามารถปฏบิตักิจิกรรมใดกจิกรรมหนึงไดน้านและมปีระสทิธภิาพ แต่การออกกาํลงักายยงัมี
ปจัจยัหลายประการทีเป็นอุปสรรคในการออกกาํลงักาย  ทาํใหเ้กดิปญัหาในการออกกาํลงักายตามมา ไม่ว่าจะ
เป็น  การบาดเจบ็ของผูท้ีออกกาํลงักาย  โดยไม่รูว้ธิใีนการออกกาํลงักาย  ออกกาํลงักายไปแลว้แต่ไม่ไดร้บั
ประโยชน์จากการออกกาํลงักาย  เช่นปญัหาการออกกาํลงักายแบบเตน้แอโรบกิ ทีพบมากคอื การบาดเจบ็
บรเิวณขอ้ต่อ เช่น สะโพก หวัเขา่ ขอ้เทา้และฝา่เทา้ การเตน้แอโรบกิ คอื การออกกาํลงักายทีทาํใหร่้างกายได้
เคลือนไหวผสมผสานกบัท่าการเตน้ใหก้ลมกลนืต่อเนือง หลายรปูแบบไม่ว่าจะเป็น ลลีาศ บลัเลต ์มวยไทย เป็น
ตน้ ซึงเอาศลิปะรอบตวั นํามาประยุกตใ์ชใ้นการออกกาํลงักาย ซึงเปลียนไปตามยุคสมยั โดยใชเ้สยีงเพลงเป็น
ตวักระตุน้ ผสมกบัท่าเตน้เพือใหเ้กดิความสนุกสนาน และทาํใหร้่างกายแขง็แรง จากประสบการณ์ทีผูว้จิยัเป็น
วทิยากรอบรมการเตน้แอโรบกิและเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิดว้ยตนเอง จงึตอ้งการทราบความเปลียนแปลงของ
สมรรถภาพทางกายทีเกดิจากการเตน้แอโรบกิ แบบใชนํ้?าหนกัถ่วง ซึงแตกต่างจากการเตน้แอโรบกิแบบทั วไป 
ทีอาจทาํใหค้นทีเตน้แอโรบกิอยูแ่ลว้ในแบบเดมิ ๆ เกดิความเบือเพราะขาดความทา้ทาย อาจเปลียนไปออก
กาํลงักายในรปูแบบอืนทีมปีระโยชน์น้อยกวา่อย่างน่าเสยีดาย ผูว้จิยัเชือว่าการเตน้แอโรบกิโดยการถ่วงนํ?าหนกั
จะสามารถสรา้งแรงจงูใจใหค้นทีเตน้แอโรบกิ เกดิความรูส้กึทา้ทาย และยงัเป็นนวตักรรม แบบใหม ่ ในการเตน้
แอโรบกิ ซึงผูว้จิยัไดค้ดิรปูแบบการเตน้แอโรบกิ ทีมคีวามหนกัเพิมขึ?นโดยใชถุ้งผา้ ซึงมลีกัษณะเป็นรปู
สีเหลียมผนืผา้ขนาด `qX{| เซนตเิมตร บรรจุทรายไวภ้ายใน นํ?าหนกั ` ปอนด ์ รดัทีขอ้เทา้ทั ?ง q ขา้ง ขณะเตน้
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ประชากรในการวจิยัครั ?งนี? เป็นประชาชนทีเตน้แอโรบกิ ตั ?งแต่หนึงปีขึ?นไป จาํนวน 60 คน เป็นสมาชกิ
ของศนูย ์ วทิยาศาสตรก์ารกฬีาและออกกาํลงักาย กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเทียวและกฬีา ทีสมคัรใจเขา้
ร่วมในการออกกาํลงักายแบบเตน้แอโรบกิ เป็นประชาชนเพศหญงิ ทีเตน้แอโรบกิสมําเสมอเฉลีย 4 วนั ต่อ 
สปัดาห ์อายุระหว่าง 35 – 44 ปี โดยไดม้าจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในดา้นความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสดุ โดยใชลู้ว่ ิงไฟฟ้า (Treadmill) โปรแกรมฟิตเทส ( Fit Test ) แลว้นําค่าสงูสดุและตําสดุ ทีวดั
ไดม้าเป็นเกณฑใ์นการแบ่งกลุม่จาํนวน  30  คน โดยวธิกีารจบัคู่ แมชชงิกรู๊ป (Matching Group) โดยจะ
แบ่งเป็นกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม  ไดแ้ก่กลุ่มทดลอง คอื กลุ่มทีทาํการฝึกโดยการเตน้แอโรบกิโดยการถ่วงนํ?าหนกั
ตามโปรแกรมทีผูว้จิยัสรา้งขึ?นจาํนวน 15 คน และ กลุ่มควบคุม คอื กลุ่มทีทาํการฝึกเตน้แอโรบกิ ตามปกต ิ
จาํนวน 15 คน 
ตวัแปรทีใช้ในการวิจยั 
1. ตวัแปรตน้ 
1.1 โปรแกรมการเตน้แอโรบกิปกต ิ   1.2 โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ โดยการถ่วงนํ?าหนกั 
2. ตวัแปรตาม คอื สมรรถภาพทางกาย 
ข้อตกลงเบืองต้น 
การศกึษาครั ?งนี?ผูว้จิยัไม่ไดค้วบคุมกลุ่มตวัอย่างในเรืองการกนิอาหาร และการทาํกจิกรรมอืน ๆ ในช่วง
ระยะเวลาของการทดลอง และผูว้จิยัเป็นผูนํ้าเตน้แอโรบกิดว้ยตนเอง 
นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
1. การเต้นแอโรบิกโดยการถว่งนําหนัก (Aerobic Dance With Weight Bearing) หมายถงึ 
โปรแกรมการออกกาํลงักายทีผสมผสานท่าบรหิารร่างกาย กบัการเคลือนไหวพื?นฐาน โดยใชนํ้?าหนกัเป็นแรง
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ตา้นขณะการเคลือนไหว ออกแรงตา้นกบัแรงดงึดดูของโลก ใหเ้ขา้กบัการกา้วเทา้กบัทกัษะการเตน้ราํต่าง ๆ ให้
เขา้กบัจงัหวะดนตรหีรอืเสยีงเพลง 
2. สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึความสามารถของบุคคล ในอนัทีจะใชร้ะบบต่าง ๆ ของร่างกาย






ทางกาย  ดกีว่าก่อนการฝึก 




1. สรา้งโปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบกิโดยการถ่วงนํ?าหนกั จาํนวน 8 สปัดาห ์
2. สรา้งโปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบกิโดยไมถ่่วงนํ?าหนกั จาํนวน 8 สปัดาห ์
3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึงประกอบดว้ยรายการต่าง ๆ ดงันี?  
 1. เครืองเล่นซดี ีซดี ี   
 2. ใบบนัทกึผลการทดสอบ   
 3. ค่าดชันีมวลกาย (BMI : Body Mass Index) 
 4. เครืองวดัพลงักลา้มเนื?อขา (Jump meter)        
 5.เครืองวดัความจุปอด (Cosmed รุ่น Pony Graphic) 
 6. เครืองตรวจจบัอตัราการเตน้ของหวัใจ (Polar fit watch)  
 7. เครืองวดัความอ่อนตวั (Sit and Reach) 
 8. เครืองชั งนํ?าหนกั วดัสว่นสงู (Standing High and body weight) 
 9. เครืองวดัความดนัโลหติ ( Auto pressure , Oscillometric mode ) 
 10. ความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุ ลู่วิงไฟฟ้า (Treadmill) 
 11. เครืองวดัความแขง็แรงกลา้มเนื?อแขน (Hand grip dynamometer) 
 12. เครืองวดัเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนั (Bioelectrical impedance analyzer) 
 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู   
1. คาํนวณหาค่าเฉลีย (Mean) และสว่นเบียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของนํ?าหนกั และ
สว่นสงูก่อนการฝึก และหลงัการฝึกของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
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2. หาค่าเฉลียและสว่นเบียงเบนมาตรฐาน จากคะแนนทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม โดยใชโ้ปรแกรมคอมพวิเตอรโ์ดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปู SPSS 
3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 2, 4, 6 และ 8 โดยใชส้ถติ ิ(F-test Distribution) 
4. ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
สรปุผลการวิจยั 
การเตน้แอโรบกิโดยการถ่วงนํ?าหนกัทีมผีลต่อสมรรถภาพทางกายของหญงิ อายุ 35-34 ปี ก่อนการฝึก
กลุ่มทดลอง มค่ีาเฉลียของคะแนนการทดสอบของรายการต่าง ๆ ดงันี? ความจุปอด 2306.67 มลิลลิติร ชพีจร
ขณะพกั 72.20  ครั ?ง/นาท ีความดนัโลหติบนและล่าง 124.73, 81.87 ครั ?ง/นาท ีแรงบบีมอื 28.73 กโิลกรมั พลงั
กลา้มเนื?อขา 28.67 เซนตเิมตร  ความอ่อนตวั 8.60 เซนตเิมตร การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 31.44 มลิลลิติร/กโิลกรมั/
นาท ีดชันีมวลกาย 21.65  เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 29.34%   สว่นเบียงเบนมาตรฐาน ความจุปอด 263.13  
ชพีจรขณะพกั 5.99 ความดนัโลหติบนและล่าง 10.17, 11.52  แรงบบีมอื 2.21 พลงักลา้มเนื?อขา 4.12 ความ
อ่อนตวั 2.90 การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ2.78  ดชันีมวลกาย 2.44 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  3.02 
สปัดาหท์ี 2 มคี่าเฉลียของ ความจุปอด 2312.00 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 72.80 ครั ?ง/นาท ี ความดนั
โลหติบนและล่าง 126.00,  84.13 ครั ?ง/นาท ี  แรงบบีมอื 29.09  กโิลกรมั พลงักลา้มเนื?อขา 29.00 เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 8.80 เซนตเิมตร การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 31.67 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ี ดชันีมวลกาย 21.61 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 29.30%  สว่นเบียงเบนมาตรฐาน  ความจุปอด 239.02 ชพีจรขณะพกั 6.12 ความ
ดนัโลหติบนและล่าง 9.87, 12.24 แรงบบีมอื 1.76 พลงักลา้มเนื?อขา 4.02 ความอ่อนตวั 2.81 การใชอ้อกซเิจน
สงูสดุ 2.88 ดชันีมวลกาย 2.41  และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  3.01  
สปัดาหท์ี 4 มคี่าเฉลียของ ความจุปอด 2322.67 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 71.93 ครั ?ง/นาท ี ความดนั
โลหติบนและล่าง 124.67,  81.73 ครั ?ง/นาท ี  แรงบบีมอื 29.23 กโิลกรมั พลงักลา้มเนื?อขา 30.47  เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 9.20 เซนตเิมตร การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 32.01 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ี ดชันีมวลกาย 21.51  
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 29.15% สว่นเบียงเบนมาตรฐาน ความจุปอด 246.94  ชพีจรขณะพกั 6.12 ความ
ดนัโลหติบนและล่าง 6.62 7.12, แรงบบีมอื 1.79  พลงักลา้มเนื?อขา 4.04 ความอ่อนตวั 3.23 การใชอ้อกซเิจน
สงูสดุ 2.86 ดชันีมวลกาย 2.30 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 2.95  
สปัดาหท์ี 6 มค่ีาเฉลียของ ความจุปอด 2344.67 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 71.00 ครั ?ง/นาท ี ความดนั
โลหติบนและล่าง 124.53, 82.33 ครั ?ง/นาท ี  แรงบบีมอื 29.43  กโิลกรมั พลงักลา้มเนื?อขา  31.80 เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 10.60 เซนตเิมตร การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 32.65 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ี ดชันมีวลกาย 21.23 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 29.00%  สว่นเบียงเบนมาตรฐาน  ความจุปอด 248.00 ชพีจรขณะพกั 6.12 ความ
ดนัโลหติบนและล่าง 126.62, 7.12  แรงบบีมอื 1.79 พลงักลา้มเนื?อขา 4.04 ความอ่อนตวั 3.23  การใช้
ออกซเิจนสงูสดุ 2.86 ดชันมีวลกาย 2.30 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 2.95   
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สปัดาหท์ี 8 มค่ีาเฉลียของ ความจุปอด 2396.67 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 69.67 ครั ?ง/นาท ี ความดนั
โลหติบนและล่าง 124.20, 81.87 ครั ?ง/นาท ี  แรงบบีมอื 29.62  กโิลกรมั พลงักลา้มเนื?อขา 33.67 เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 11.73 เซนตเิมตร การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 34.03 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ี ดชันมีวลกาย 20.41 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 28.77%  สว่นเบียงเบนมาตรฐาน  ความจุปอด 229.49 ชพีจรขณะพกั 6.50 ความ
ดนัโลหติบนและ 5.90, 4.16 แรงบบีมอื 1.85 พลงักลา้มเนื?อขา 3.99 ความอ่อนตวั 3.20 การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ 
2.77 ดชันีมวลกาย1.87 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 2.89   
ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลียของคะแนนการทดสอบของรายการต่าง ๆ ดังนี? ความจุปอด 
2256.67 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 71.93 ครั ?ง/นาท ีความดนัโลหติบนและล่าง 128.27, 85.93 ครั ?ง/นาท ีแรงบบี
มอื 28.09  กโิลกรมั พลงักลา้มเนื?อขา 28.00 เซนตเิมตร  ความอ่อนตวั 9.47 เซนตเิมตร การใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
31.07 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ดัชนีมวลกาย 20.92 เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 28.49% ส่วนเบียงเบน
มาตรฐาน ความจุปอด 235.18 ชพีจรขณะพกั 5.81 ความดนัโลหติบนและล่าง 10.49, 14.81 แรงบบีมอื 2.20 
พลงักล้ามเนื?อขา 2.90 ความอ่อนตวั 3.54 การใช้ออกซเิจนสูงสุด 2.91  ดชันีมวลกาย 2.00  และเปอร์เซน็ต์
ไขมนัในร่างกาย  3.01 
สปัดาห์ที 2 มคี่าเฉลียของ ความจุปอด 2260.67 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 71.87 ครั ?ง/นาท ีความดนั
โลหติบนและล่าง 128.27, 78.26 ครั ?ง/นาท ี แรงบบีมอื 28.26 กโิลกรมั พลงักล้ามเนื?อขา 27.87 เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 9.33 เซนติเมตร การใช้ออกซเิจนสูงสุด 31.25 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ีดชันีมวลกาย 20.91 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 28.43%  สว่นเบียงเบนมาตรฐาน  ความจุปอด 221.25  ชพีจรขณะพกั 5.98 ความ
ดนัโลหติบนและล่าง 10.36, 14.68 แรงบบีมอื 1.86  พลงักลา้มเนื?อขา 3.02 ความอ่อนตวั 3.56 การใชอ้อกซเิจน
สงูสดุ 2.99 ดชันีมวลกาย 1.96 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  2.98 
สปัดาห์ที 4 มคี่าเฉลียของ ความจุปอด 2281.33 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 71.47 ครั ?ง/นาท ีความดนั
โลหติบนและล่าง 125.60, 85.53 ครั ?ง/นาท ี แรงบบีมอื 28.57 กโิลกรมั พลงักล้ามเนื?อขา 28.40 เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 10.00 เซนตเิมตร การใชอ้อกซเิจนสงูสุด 31.49  มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ีดชันีมวลกาย 20.82 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 28.31%  ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน  ความจุปอด 235.22 ชพีจรขณะพกั 5.94 ความ
ดนัโลหติบนและล่าง 9.27, 15.17 แรงบบีมอื 1.97 พลงักลา้มเนื?อขา 2.95 ความอ่อนตวั 3.76 การใชอ้อกซเิจน
สงูสดุ 2.91 ดชันีมวลกาย 1.91 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  3.02   
สปัดาหท์ี 6 มค่ีาเฉลียของ ความจุปอด 2285.33 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 71.13 ครั ?ง/นาท ีความดนั
โลหติบนและล่าง 126.00, 86.40 ครั ?ง/นาท ี แรงบบีมอื 28.77 กโิลกรมั พลงักลา้มเนื?อขา 28.47 เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 11.07 เซนติเมตร การใช้ออกซเิจนสูงสุด 31.85 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ีดชันีมวลกาย 20.68 
เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 28.17%  ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน  ความจุปอด 185.00 ชพีจรขณะพกั 5.74 ความ
ดนัโลหติบนและล่าง 6.90, 12.98 แรงบบีมอื 1.77 พลงักลา้มเนื?อขา 3.07 ความอ่อนตวั 3.75 การใชอ้อกซเิจน
สงูสดุ 2.80 ดชันีมวลกาย 1.91 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  2.89           
สปัดาห์ที 8 มคี่าเฉลียของ ความจุปอด 2313.33 มลิลลิติร ชพีจรขณะพกั 70.67 ครั ?ง/นาท ีความดนั
โลหติบนและล่าง 125.00, 85.73 ครั ?ง/นาท ี แรงบบีมอื 28.91 กโิลกรมั พลงักล้ามเนื?อขา 28.80 เซนตเิมตร 
ความอ่อนตวั 12.40 เซนติเมตร การใช้ออกซเิจนสูงสุด 32.91 มลิลลิติร/กโิลกรมั/นาท ีดชันีมวลกาย 20.58 
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เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย 27.99%  ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน  ความจุปอด 195.91 ชพีจรขณะพกั 5.42 ความ
ดนัโลหติบนและล่าง 6.48, 12.44 แรงบบีมอื 1.98 พลงักลา้มเนื?อขา 2.91 ความอ่อนตวั 3.66  การใชอ้อกซเิจน
สงูสดุ 2.88 ดชันีมวลกาย 1.90 และเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในร่างกาย  2.98 
 
ตาราง 1 แสดงการทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ดา้นพลงักลา้มเนื?อขา ก่อนการฝึก และหลงั
การฝึก สปัดาหท์ี 2, 4,  6  และ 8 ของกลุ่มทดลอง เปรยีบเทยีบรายคู่ ดว้ยวธิ ีLeast Significant Difference 
(LSD) 
พลงักล้ามเนื อขา X  








28.67 29.00 30.47 31.80 33.67 


















หลงัฝึก สปัดาห์ที 6 31.80    - -1.87  
(.21) 
หลงัฝึก สปัดาห์ที 8 33.667     - 
 
* มีนยัสาํคญัทางสถิติทีระดบั .05 
 
จากตาราง 1  ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายดา้นพลงักลา้มเนื?อขา ก่อน
การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 2, 4, 6  และ 8 ของกลุ่มทดลอง เปรยีบเทยีบรายคู่ ดว้ยวธิ ีLSD  พบว่า 
สมรรถภาพทางกายดา้นพลงักลา้มเนื?อขา ก่อนการฝึก แตกต่างกบัสมรรถภาพทางกายด้านพลงักล้ามเนื?อขา 
หลงัสปัดาหท์ี 6 และ 8  อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  กล่าวคอืสมรรถภาพทางกายดา้นพลงักลา้มเนื?อ
ขา หลงัการฝึกสปัดาห์ที 6 และ 8 สูงกว่าสมรรถภาพทางกายด้านพลงักลา้มเนื?อขาก่อนฝึก โดยมผีลต่าง
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ตาราง 2  แสดงการทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ดา้นความอ่อนตวั ก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกสปัดาห ์ ที 2, 4, 6  และ 8 ของกลุ่มทดลอง เปรยีบเทยีบรายคู่ ดว้ยวธิ ีLeast Significant Difference 
(LSD) 









8.60 8.80 9.20 10.60 11.73 


















หลงัการฝึก สปัดาห์ 6 10.60    - -1.13  
(.32) 
หลงัการฝึก สปัดาห์ 8 11.73     - 
 
* มีนยัสาํคญัทางสถิติทีระดบั .05 
จากตาราง 2  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ด้านความอ่อนตวัก่อนารกฝึก 
และหลงัฝึกสปัดาห์ที 2,  4,  6  และ 8 ของกลุม่ทดลอง เปรียบเทียบรายคู ่ด้วยวิธี LSD พบว่า สมรรถภาพทางกาย
ด้านความออ่นตวั ก่อนการฝึก แตกต่างกบัสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตวั หลงัการฝึกสปัดาห์ที 8  อย่างมี
นยัสําคัญทางสถิติทีระดบั .05  กล่าวคือสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวหลงัสปัดาห์ที 8 จะสงูกว่า
สมรรถภาพทางกายด้านความออ่นตวั ก่อนการฝึก โดยมีผลตา่งคา่เฉลีย 3.13 
 
อภปิรายผล 
1. ผลการวิเคราะห์พลงักล้ามเนื อขาของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สปัดาห์ที  6 และ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05 ค่าเฉลียของกลุม่ทดลองก่อนการฝึก 
= 28.64 เซนติเมตร หลงัการฝึก สปัดาห์ที 8 = 33.67  เซนติเมตร  ค่าเฉลียของกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก = 28.00 
เซนติเมตร หลงัการฝึก สปัดาห์ที 8 = 28.80 เซนติเมตร แสดงว่า กลุม่ทดลองทีฝึกการเต้นแอโรบิกโดยการถ่วง
นํ าหนกัสามารถทําให้สมรรถภาพด้านพลงักล้ามเนื อขา เพิมขึ นมากกว่ากลุม่ควบคมุทีเต้นแอโรบิกปกติ ซึงเป็นผล
มาจากการถ่วงนํ าหนกั ทําให้กล้ามเนื อออกแรงมากขึ น กล้ามเนื อจะขยายใหญ่ขึ น กล้ามเนื อสามารถทนต่อแรง
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ถ่วงได้เป็นอยา่งดี การถ่วงนํ าหนกัสามารถพฒันาพลงัของกล้ามเนื อในการเคลือนทีจากจุดหนึงไปยงัอีกจุดหนึงได้
เร็วขึ น สามารถกระโดลอยตัวในอากาศได้นาน กีฬาทีเหมาะแก่การนําไปใช้ในการฝึกซ้อม เช่น  บาสเกตบอล  
วอลเลย์บอล แฮนด์บอล  เป็นต้น  จากการวิจยัการถ่วงนํ าหนกัเริมพบความแตกต่างตั งแต่หลงัการฝึกสปัดาห์ที 6 
ซึงมีความสอดคล้องกบั  ภวตั พงศ์พนารัตน์  (2552: 60) ศึกษาผลการเต้นเพาเวอร์สเต็ป และสเต็ปแอโรบิก ต่อ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสดุ และความแข็งแรงกล้ามเนื อขา พบว่า ความแข็งแรงกล้ามเนื อขาภายในกลุ่ม
เต้นสเต็ปแอโรบิก มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทกุช่วงเวลา แสดงว่าความหนกัในการฝึกทีระดบั
ปานกลางตามขั นตอนและโปรแกรมทีผู้วิจยักําหนดไว้ในการฝึก สง่ผลให้มีการพฒันาความแข็งแรงกล้ามเนื อขา
ภายในกลุม่เต้นสเต็ปแอโรบิก หลงัการฝึกสปัดาห์ที 6  สอดคล้องกบั พวงผกา  มนตรี (2550: 51)ศึกษาผลของการ
ฝึกโดยใช้นํ าหนกัตัวเป็นแรงต้านทีมีผลต่อความแข็งแรงและความเร็ว  พบว่า คะแนนเฉลียความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อขา แขน ของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุหลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติที
ระดบั.05  
2. ผลการวิเคราะห์ความออ่นตวัของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก แตกต่าง
กนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติทีระดบั .05  ค่าเฉลียของกลุม่ทดลอง = 8.60 เซนติเมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 = 
11.73 เซนติเมตร ค่าเฉลียของกลุม่ควบคมุ = 9.47 เซนติเมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 = 12.40 เซนติเมตร แสดง
วา่กลุม่ทดลองทีฝึกการเต้นแอโรบิกโดยการถ่วงนํ าหนกั มีคา่เฉลียมากกวา่กลุม่ควบคมุ ทีเต้นแอโรบิกปกติ อยา่งไร
ก็ตามทั งสองกลุ่ม ก็มีการพัฒนาสมรรถภาพในด้านความอ่อนตวั ซึงเป็นผลมาจากการเต้นแอโรบิก ส่วนกลุ่ม
ทดลองทีเต้นแอโรบิกโดยการถ่วงนํ าหนกั อาจเกิดจากความแข็งแรงของกล้ามเนื อหน้าท้อง หน้าขา และหลงั ซึงเกิด
จากการเคลือนไหวร่างกายในขณะทีมีอปุกรณ์ในการถ่วงนํ าหนกัทีข้อเท้า ทําให้กล้ามเนื อทีเกียวพนัทํางานและ
ออกแรงมากกวา่การเต้นแอโรบิกปกต ิเอ็น และข้อตอ่ เคลือนไหวได้ดีขึ น จึงทําให้สมรรถภาพด้านความออ่นตวัดีไป
ด้วย สอดคล้องกบั เสาวภา เทียมศรี (2539) ศึกษาผลการเต้นแอโรบิกแรงกระแทกตําเสริมด้วยนํ าหนกั ทีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้สงูอาย ุผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึก สปัดาห์ที 12  ความออ่นดีขึ นอย่างมีนยัสําคญัทาง
สถิติทีระดบั .05  สอดคล้องกบั วีรวฒัน์ คําแสนพนัธ์  (2554: 68) ศกึษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกตํา ทีมีตอ่ความสามารถในการทรงตวัและความอ่อนตวัของผู้สงูอาย ุพบว่า ความแตกต่างของ
ความออ่นตวั หลงัการฝึกสปัดาห์ที 6 และ 8 กลุม่ทดลอง มีคา่เฉลียคา่ความออ่นตวัดีขึ น อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ
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